左•ち•中央ヒーターの使いかた 

※ちヒーターで説明していまず。 


通電を開始するとき 


t 鍋に材料を入れ 

ヒーターの中央に置く 



2 電源スイッチを「入」に 
し、ダイヤルを巧ず 


※空ださはしないでください。 

くちヒーターでアルミ•銅鍋などを使用の場合は> 
•鍋がヒーターの中央か5ずれていると乂力が下 
びることがあります。 

•鍋と調理物の重さの合計が約1 k 呂む上になるよ 
うにしてください。 

軽いと、鍋が動<ことがあり乂力が下がる原因 
になります。 


•電源ランプが点!打しまず。 

•ダイヤルが出て、リングライトわ I 点滅します。 

※ダイヤル操作は電源スイッチを「入」にした後、 
電源ランプび点灯してから行ってください。 




※安全のためダイヤルを押しただけではヒーター 
に通電されません。 



•ダイヤルを回ずとリングライトが点なに換わり、 
通電を開始します。 

※ダイヤルを回さないと約3日秒後 U ングライトび 
消なします。再度ダイヤルを押し出してください。 

•通電を開始した約1秒後、ダイヤルを回すと义 
力調節がでをます。 


通電を停止するとを 


-f 調理び終わった S 

1 ダイヤルを押し込む 

•リングライトが消なし、通電を停止します。 
•トッププレートが高温の場合は、表示窓に「高 
温注意」を表示し、「ホ」で点滅します。 

〇 使用後は電源スイッチ 
ム を r 切」にする 

•電源ランプび消なします。 

•電源を切っても、トッププレートの温度が約80で 
な下になるまで高温注意表示を続けまず。 



18ページ 


34ぺージ 


义力 。 J 

1 

义力 rij 〜 r4j 

■ 

义力 r4j 〜 r 引 

1 

义力 rej 〜 r7j 


义カロ j 〜 ri2j 


•保温など •カレーやポター •煮魚やひと煮立 •煮物など、煮汁 •水を沸とラさせ 

ジユなどのとろ ちしたちのを煮 び多いちのをひ たり、だし汁を 

みのあるちのを 込むとさ と煮たちさせる 煮たてるとさ 

煮込むとさ とさ 


PAM メタル画加熱（ちヒーター）について 



in 

PAM 

ILlJ 



鍋の材質を判断し、自動的に加熱/ PAM メタル加熱を切り換えます 
PAM メタル加熱時は表示窓に 「 PAM 」 を表示します。 

• PAM メタル加熱により、従来使えなかった多層鍋、 

銅-アルミ鍋が加熱でさまず。 

また、非磁性ステンレスもより高义力で使えまず。 

※鉄-磁性ステンレスなどと比べて、火力感び約3日％弱 
<なります。 

※非磁性ステンレス鍋は、（左ヒーター)でも使えますび、 

PAM メタル加熱（ちヒーター）でより高い火力で使 
用することびでさます。 

• PAM メタル画加熱時は設定乂力川〜 n 0」の轟囲で調節できます。（設定乂力 n 1」 n 2」は調節できません。） 


INDUCTION HEATING 

PAM メタル M 加熱時表示 
(アル三鍋•銅鍋などの加熱時） 


INDUCTION HEATING 

IH 加熱時表示 

(鉄鍋•鉄ホ ー □ 一鍋などの加熱時 


乂カバー表示（リアルパワー表示）について 


>ド八1\/1メタル曲^加熱や围^加熱では、使用ずる鍋の材質や鍋と食材を合わせた重量、鍋の位置によっては設定义 
力よりも実際の义力が弱くなる場合びありまず。この場合、実際の义力を义カバーに表示します。 

※通電開始時や乂力調節時は、約1日秒間設定乂力をランプで表示します。 


設定乂力 



^ リアルパワー表示（実際の乂力） 

実際の火力低下び大さい場合は使える鍋について （ 12ページ）、 
左•ち•中央ヒーター使いかた （1 目ページ）を確認してください。 


とろ父义 I ■一巧父 強义 I ハイパワー 


画 


例：設定火力「10」で実際の火力び「8」（中火）の場合です。 


乂力の目安 


《「設定义力の目まについて」（已8ぺージ） 


とろ义I 弱义 I 


中义 I強义1ノ\ィパワー 


「1」「2」「3」「4」「5」「目」「7」「8」「9」「10」「11」 「12」 

100 W 200 W 300 W 400 W 500 W 800 W 1,100 W 1,400 W 1,600 W 2,000 W 2,400 W 3,日日日 W 
相当相当 


圆 


• 

炒 


因 


义力 rsj 〜巧 j 〇义力 r4j 〜口 j 国义力 rsj 〜 rsj 


义力 r 引 〜 ri 


>中までじっくり 
乂を通すとさ 


卵料理などの弱 
めの炒め物 


• 一般的なげめ物 


’肉類を焼くとさ 


•鍋の種類、形が•材質や調理物の量などで义力が上び！5ない場合びあります。様子を見て調理してください。 
•鍋底の温度が上がり過ざると、义力が下がる場合があります。鍋底の温度が下がると自動的に义力び戻りまずので 
そのままお使いください。 



3 kW 


左•ち•中央ヒ—夕—の使いかた ^ 


■ ■因 

む に 


量蒸 
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左•ちヒーターで調理ずる 

※ちヒーターで説明していまず。 


通電を開始ずる ( 1 6 ぺージ) 


〇鍋に材料を入れ、ヒーターの中央に置く。 
0電源を r 入」にし、ダイヤルを押ず。 
©ダイヤルを回ず。 



操作のしかた (※ちヒーターで説明していまず。） 


•ダイヤルを回ずと、設定乂力 r 1」〜 r 11」の轟囲で 
調節できます。 

•PAM メタル 1 H 加熱の場合は設定义力 r 1」〜 r 10」 
の箭囲で調節でさまず。 （17 ページ） 

•液晶表示と乂カバーの表示び異なる場合があります。 
これは、リアルパワー表示をしているためです。 

(1 〇ぺージ） 

•义カノ く一は乂力調節後、約10秒間設定义力を表示し、 
その後リアルパワー表示を行います。 

※調理タイマーをご使用になるときは、通電開始後に設 
定します。 （20 ページ） 

■乂力調節時のブザーについて 

とろ火: r 1」、弱火:「2」〜「5」、中火:「6」〜「8」、 
強火:「9」〜「10」、八イノの一:「11」〜「12」の 
火力目安の切り換わり時に鳴ります。同じ火力目安 
のなかで設定火力を切り換えてちブヴーは鳴りま 
せん。 


調理が終わった!5ダイヤルを巧し込み、電源スイッチを「切」にしてください 


ヒーターを切り忘れた場合は、切り忘れ防止機能び働さ、操作後約4已分経過すると自動的に 
お知らせ 通電を停止します。（調理タイマー使用中は切り忘れ防止機能は働きません。） 

煮込み料理など長時間加熱するとさは調理タイマーをご使用ください。 （2 日ページ） 


お願し、 

• 調理をずるとさはそばを離れないでください。 

•煮込みなどで長時間ご使用時は、途中でかさ混ぜるなどし、ふさこぼれや焦げ付さにごを意ください。特に 
タイマーを使用するとさは焦げ付さにを意してください。 

• みそ汁やカレーのルーなど底に沈ミ殿しやずいものを温めなおすとをは、弱义でかき混ぜなが!5巧ってくださ 
い。 

※鍋底に沈ミ殿したみそやカレーのルーなどび温まると突然吹さ上びったり、鍋び跳ね上びることびあり、や 
けどの恐れびあります。 

•少量の油を入れて予熱する場合は、設定义力を弱めにするなど、加熱しずぎないように注意してください。 

※油の温度び急激に上びり、油び発乂することびあります。 

•鍋底の薄いもの、鍋底がそっているフライパンや鍋は、強乂で予熱ずると赤熱ずる場合がありまず。 


t ダイヤルを回し、 
乂力調節をする 



■左 •ちヒ—夕—で調理する ^ 















































左•ちヒーターで調理ずる（つづを) 


♦「八イパワー 3 kW 」 は乂力び強いため、少量の食品を調理する場合、鍋やフライパンを傷めてしまうことがあ 
りますので、設定乂力を下げて使ラことをおすすめします。 

♦設定火力「12」は最大約1日分継続使用すると、設定火力「11」に下びります。 

♦設定乂力「12」「11」は合計で約1已分継続使用すると、設定乂力「10」に下びります。 


調理タイマーの使いかた (例： 30分の調理タイマーをセットずる場合 



タイ7— 
キーを巧ず 


残り日 : GG 


M HEATING 


2 


時間を 
設定ずる 


残リ剛 



•設定乂力表示びタイマー表示に切 
り換わります。 

• 「 S : GS 」が点巧し、リングライ 
卜び点滅します。 


•ダイヤルを左またはちに回し、時 
間を設定します。 

•時間を設定し、約2秒間たつと「ピ 
ピッ」とブザーが鳴り「:」が点滅し、 
調理タイマーがスタートしまず。（リ 
ングライトが点なに変わり、液晶 
表示の残時間が1分刻みで減りま 
ず。） 

•調理タイマー終了後は通電を停止 
し、メ □ディーでお知5せします。 


参設定でさる時間は 
☆設定乂力「1」〜「5」：己時間 
☆設定义力「6」〜「12」：1時間 
までです。 

☆1 分〜1時間まで 

:1分単位で設定 
☆1 時間 !; Lh 

:10分単位で設定 

•調理中にタイマーキーを巧して設定 
しまず。 


お願し、 

タイマーを使ラとさは、ふさこぼれ 
や焦げ付さにご注意ください。 


•タイマー表示の際「〔{:[{〔{」の表示のまま約3日秒間放置すると調理タイマーび解除され、設定乂力表示に戻 
0ます。 

•途中で調理タイマーを解除するとさは、もう一度タイマーキーを押してください。 

•調理タイマー動作中に火力調節をすると、液晶表示（表示窓）に約2秒間設定火力を表示します。 


《PAM メタル IIH ] 加熱のときは使用できません。 


ノ \イノ \°9-3 kW の使いかた 


♦麵類をゆでる場含などに使用します。 



ク 


パネル操作部を開き 

3 kW キーを 巧ず 


INDUCTION HEATING 


3 


使用後は電源を切る 


参ダイヤルが出ます。 

参リングライトが点滅します。 


•設定乂力が ri 2 J になり、リングライトび点なに変 
ねります。 

•3 kW キーを先に巧した後にダイヤルを巧しても八イ 
パワー 3 kW を開始します。 

•設定义力を下げる場合はダイヤルを左に回します。 

※通電中でも 3 kW キーを巧ずと八イパワー 3 kW にな 
りまず。 


•ダイヤルを巧す。 

•リングライトが消なします。 

♦ノくネル操作部を収納し、電源スイッチを「切」にします。 
•電源ランプび消なします。 


※電源を切ってち、トッププレートの温度び約 scrciu 
下になるまで高温を意表示を続けます。 


ご注意 


※調理タイマーは使用できません。 


自動湯わかしの使いかた (※左ヒーター） 


•やかんでお湯をわかずときに使用しまず。お湯がわいた後、通電を停止しまず。 

自動湯わかし機能を正しく働かせるために別売品のケトル106346をご使用ください。 


〇やかんに1 L 〜 2 L の水を入れ、左 
ヒーターの中央に置きまず。 

0電源スイッチを「入 J しまず。 

QJ (ネル操作部を開けまず。 


万 ！]; Tiinn 


品 名 

形 式 

希望小売価格 


ケトル 
106346 
9,己00円（税別） 


2003年8月現在 




自動湯わかしキーを巧ず 



夕满 

- - 自動湯わかし 

卜もック キー 

チヤイルド □ック 


※調理後などでトッププレートが熱い場合は温 
度センサーが正しく働かなくなるため、自動 
湯わかしキーを巧してもブザーび鳴って通電 
を開始しない場合があります。この時は通常 
の加熱方法 （ 18ページ）で巧つてください。 


•ダイヤルび出ます。 

•リングライトが点滅します。 


•リングライトが点なし、通電を開始しまず。 
•お湯がわいた後、自動的に通電を停止します。終 
了は、メ□ディーでお知5せします。 

•途中で自動湯わかしを中止ずる場合は、ダイヤル 
を巧し込んでください。 

自動湯わかしキーを押しても中止しません。 

•自動湯わかしキーを先に巧した後にダイヤルを巧 
しても自動湯わかしを開始します。 

※乂カノ（一表示 （ U アルノ くワー表示）は行いません。 


夕 


使用後は電源を切る 


•ダイヤルを巧す。 

•リングライトが消なします。 

•パネル操作部を収納し、電源スイッチを「切」にし 
ます。 

•電源ランプが消なしまず。 

※電源を切っても、トッププレートの温度び約8日で 
iU 下になるまで高温注意表示を続けます。 






お願し、 



I 水量は必ず1 L 〜 2 L の範囲内でわかしてください。 

水量び多いとお湯びわく前に停止したり、水量び少ないと、水びなくなり空ださになる場合びあります。 
常温の水を使用してください。また、自動湯わかし中は、ふたの開け閉めや、水の追加をしないでください。 
温度センサーび正しく働かず、お湯びわく前に停止したり、ふさこぼれたりする場合びあります。 

I やかんの底び変形していたり、水や異物び付着していると自動湯わかしび正常に動作しない場合びあります。 


■左 •ちヒ—夕—で調理する 引 











































左•ち ヒーターの 調理例 


ア J レ三を同•銅鍋を 〇汁物•煮物調!まにあ、使いくだ 3 い。（妙'»物ゃ空だ刮ホ、鍋底ゎ硬巧ミすでゃ to てくだ3い。） 

〇鍋と調理物の重さを合わせて、約 ik 呂上にしてください。調理物が少なく軽いと鍋が動いたり、 
口実際の义力が低下する場合があります。 

※ふたをして低めの設定乂力で調理してください。 

〇鉄、ステンレスなどに比べて义力感が弱いので設定义力は1〜2段階上げてください。また、時間を長くずるなどの調節をし 
てください。調理中に鍋をゆずったり動かずと、义力が下がることがありまず。出来るだけゆす6ないでください。 

♦設定乂力は目ちです。乂力は鍋の種類•おが•材質や調理物の量などで異なる場合びありまず。様子を見て調節して 
<ださい。 


' 卢 | 



22 


虞 


ほうれん草のおひたし 

材料 (4 人分） 20 kcal ( 1人分) 


ほうれん草 
しょうゆ- 
だし …… 
糸がつお… 


•1 束 （300 g ) 
•.大さじ化 
•.大さじが 
. 適量 


〇ほラれん草は洗い、株び太ければ根元に切りこみを入れ 
る。 

〇しょうゆとだしを合わせて、割りじょうゆを作る。 


① 鍋にたっぷりの水-塩を入れ、 ヒーターの 中央にのせ、 
ヒーターを 「入」 にし、設定火力 「12」 で沸とうさせる。 

② ほラれん草を根元から入れ、再び沸とラしたら葉を裏返 
して手早くゆで、冷水にとり、さらし、水気を絞る。 

③ ほうれん草は己 cm の長さに切って器に盛り、割りじよ 
うゆをかけ、糸びつおを添える。 


スパゲティ(ミートソース) 


材料 (4 人分) 


510 kcal ( i 人分） 


スパゲティ .300 g 

塩 . 大さじ3 

牛ひき肉 .300 g 

トマトソース…1宙（約 300 g ) 
オリーブオイル……大さじ1 


にんにく（薄切り） . 1片 

塩 . 小さじ;!^ 

©砂糖 . 小さじ3^ 

L こしょう . 少々 

パセリ . 少々 


① 鍋をヒーターの中央にのせ、ヒーターを r 入」 にし、設 
定乂力を 「7」〜「8」 にする。 

② 鍋に才 IJ ーブオイルとにんにくを入れ、香りび出るま 
で炒めたら牛ひさ肉を加えて炒め、トマトソースを加 
え®で味付けし、一度煮立ったら設定火力を 「4」〜「6」 
にして8〜1日分煮つめる。 

③ 大きめの鍋にたっぷりの水 (4 〜已 L ) を、設定乂力を 「12」 
で沸とうさせ、塩（水量に対して]%び目安）を加えます。 

④ スパゲティを入れ、ときどきかき混ぜなびらふきこぼれ 
ないよラに設定乂力 「4」〜「6」 でゆでます。指でつまん 
でちざってみて、おび少し残っているくらいまでゆでる。 

⑥ゆで上びったら手早くざるに上げ、水気をさって器に 
盛り、 （ D をかけパセ IJ を散らす。 


の 


とくち^ち- 

☆スパゲティは、シコシコした歯ざわりが大切。 
☆たっぷりの湯を使い、ゆで上げ時間を守ることがポイン 
卜で寸 

☆トマトソースをベースにして、お巧みの具を使います。 
☆設定义力の調節は、鍋や水量により異なります。調理 
の状況に合わせて調節してください。 



下ごし5を 


ゆでる 



切り身魚の煮付け 


ホークカレー 


材料 (4 人分） 1 SOkcal ( 1人分) 


切り身4切 （1 切 100 g 前後） 


f 酒 . 

…•カップ3^ 

/あこうだい、金 a だい、、 


砂糖…… 

. 大さじ1 

^ひらめ、カレイなど ノ 

〇 

しょうゆ’ 

…•カップ34 



みりん •• 

…•カップ34 



7 K . 

……カップ1 


しようが . 

. が 


下ごし5え 


〇切り身魚は、皮に浅く切れ目を入れておく。 
〇しよラびは、薄切りにしておく。 



① 大きめの鍋をヒーターの中央にのせ、0としよラびを 
入れ、ヒーターを r 入」 にし、設定乂力を 「9」 にして沸 
とうさせる。 

② 切り身魚を重ならないよラに、皮を上にして入れてア 
クびでたらアクを取る。 

③ 設定乂力を 「3」〜「7」 にし、アルミ道に穴をあけた落 
としぶたをし、ときどき煮汁をかけなびら]日〜]已分 
煮る。 

④ 器に盛り、木の芽-ゆでたなの花などお好みのちのを 
添スる。 


材料 (4 人分) 


豚肉 （2 cm 巧切り)" 

• 250 g 

塩-こしょう . 

••各少々 

にんじん . 

…中1本 

玉ねぎ . 

…中2個 

じやがいる . 

…中2個 


730 kcal ( i 人分) 

カレールー…1箱（約 120 a ) 


水 . 750〜 8 QQmL 

サラタ油 . 大さじ2 


下ごし5え 


〇にんじんは乱切りにし、玉ねぎはくし形に切る。 

〇じやびいもは乱切りにして水にさらし、水気をきって 
お<。 

〇豚肉は、軽く塩•こしょうをする。 



;; ① 鍋をヒーターの 中央にのせ、 ヒーターを 「入」 にし、 設 

〇 定乂 力を 「9」 にす る。 

、 ②鍋にサラダ油を加えて熱し豚肉を炒め、次ににんじん- 

三 玉ねぎ-じゃびいもを加えて炒める。 

: ③水を加え、沸とラしたら設定乂力を 「7」 にし、カレー 

ルーを加えかさ混ぜ、ふたたび沸とラしたら途中かさ 
混ぜなびら設定乂 力に」〜 「己」 で3日〜40分煮込む。 

: @とくち^で- 

: じゃがいもは煮くずれしやすいので、大きめの乱切 

\ りにするか、途中から加えるようにすると良いでし 

• よう。 
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左•ちヒーターの調理例（つづを) 
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筑前煮 


材料 (4 人分） 260 kcal ( 1人分) 


鶏もも肉•… 
干ししいたけ 
にんじん…… 
ゆでたけのこ 

ごぼう . 

れんこん••… 
こんにやく 


200 g 

ごま油•… 

…4枚 


'だし汁. 

小1本 

〇 

砂糖… 

I 00 g 

みりん 

I 00 g 


しょうゆ 

ioog 

…1が 

さやいんげん 


••大さじ1 
カップ1/2 
••大さじ2 
••大さじ2 
カップ1/4 
…… 50 g 


肉じやが 


下ごし5え 


材料 (4 人分） 260 kcal ( 1人分) 


牛薄切り肉 . 

(肩口ース、3枚肉など) 

じやがいも . 

にんじん . 

玉ねぎ . 


200 g 

中3コ 
...1 本 
...1 個 


だしホほたは水) 


〇 


砂糖- 
しょうゆ 
みりん 


しょうが 


さやえんどう (ゆでたもの） •••30 g 


カップ2 
大さじ2 
大さじ4 
大さじ2 
..…1片 


〇鶏もも肉は、一□大に切っておく。 

〇干ししいたけは水でちどしておさ、2つのそぎ切りにし 
てお<。 

〇にんじん-たけのこ-ごぼう-れんこんは乱切りにする。 

ごぼラ•れんこんは、それぞれ酢水にさらす。 

〇さやいんげんはすじを取り、熱湯で色よくゆでて3〜 
4 cm 長さに切る。 

〇こんにゃくは一□大に切り、熱湯でさっとゆでておく。 


下ごし5え 



〇牛肉は3〜4等分し、ほぐしておく。 

〇じゃびいもは皮をむさ、4つ切りにして水にさらし、水 
をさる。 

〇にんじんは皮をむさ、一□大の乱切りにする。 

〇玉ねぎは皮をむさ、8等分のくし形に切る。 

〇しょうびは、薄切りにする。 


作りかた 


① 鍋をヒーターの中央にのせ、ヒーターを r 入」 にし、設 
定乂力を 「10」 にして0としよラび汁を入れ、沸とう 
させる。 

② 牛肉をほぐしなびら加え、肉の色び白っぽくなったらア 
クを取り、じやがいち•にんじん•玉ねぎを加えて煮る。 

③ ふたたび沸とラしたら、設定火力を r 日」〜「7」 にして 
ふたをし、とさどさ全体を混ぜなびら2日〜30分煮込む。 

④ 器に盛り、ゆでたさやえんどラを散らす。 


① 鍋をヒーターの中央にのせ、ヒーターを r 入」 にし、設 
定火力を 「10」 にする。 

② 鍋にごま油を入れて熱し、野菜（さやいんげん外） 
とこんにゃくを入れ、油び全体にいきわたるよラに炒 
めてから、鶏もも肉を加えてさらに炒める。 

③ ©を加え、沸とうしたらアクを取る。 

設定火力を r 己」 にし、落としぶたと鍋のふたをずらし 
てのせ、とさどさ底からかさ混ぜなびら]已〜2日分煮 
汁び少し残る程度まで煮る。 

④ 器に盛り、さやいんげんを散らす。 




しゆうまい 


材料 (24 個分） 46 kcal ( 1 個分) 


むきえび .150 g r 砂糖 . 小さじ1 


豚ひき肉 .150 g 

玉ねぎ . M 個 

片栗が . 大さじ5 

干ししいたけ . 3枚 

しゆうまいの皮 . 24枚 

からしじょうゆ . 適量 


〇 


しょうゆ… 

…… / h さじ1 

ごま油… 

…… / h さじ1 

塩 . 

•…小さじ M 

ミ国 . 

. 大さじ1 

こしよう’ 

. 少々 


茶わんむし 


材料 (4 人分） 1 SOkcaKi 人分) 



卵••…3個（約 150 mL ) 


鶏肉 (そき切り) . 

60 g 

〇 

だし汁… 

••カップ 23 ^ 


かまほこ (薄切り）… 

…8枚 

しょうゆ’ 

••小さじ1弱 

生しいたけ (そき切り) 

…8枚 


みりん… 

…小さじ M 


ぎんなん (ゅでたもの） 

…8個 

云つ葉 . 

. 適量 





下ごし5え 


〇卵はとさほぐし、だし汁に調味料を加えてさましたち こ 

のを混ぜ、裏ごしする。 

〇器に彩りよく@を盛り、©を静かにそそざ入れ、ふ 
たをする。 



① 大さめの鍋に水カップ3を入れ、ヒーターの中央にのせ、 
ヒーターを 「入」 にし、設定火力を 「10」 にする。 

② 器を並べてふたをし、沸とうしてきたら設定火力を 「己」 
にして1己〜1目分間蒸す。 

③ 蒸し上びったら兰つ葉をのせる。 


下ごし5え 


〇えびは背わたを取り、細かくたたく。 

〇玉ねぎはみじん切りにし、片栗粉大さじ3をまぶしてお 

く。 

〇干ししいたけはもどして、みじん切りにする。 


作りかた 


① ボールにむさえび-豚ひさ肉-玉ねぎ-しいたけ • @ 
を入れ、ねばりび出るまでよく混ぜ、片栗粉大さじ2を 
加えさらによく混ぜて24等分する。 

② しゅラまいの皮でそれぞれを包む。 

蒸し器の中敷に油をめり、しゅうまいを間隔をあけな 
びら並べる。 

③ 蒸し器の下鍋に水を己〜目分目入れ、ふたをしてヒーター 
の中央にのせ、ヒーターを 「入」 にし、設定乂力を 「10」 
にする。 

沸とうしたら上鍋をのせてふたをし、設定乂力 「7」 で 
] 日〜12分蒸す。 

④ 器にとり、からしじようゆを添える。 

お好みで、ゆで卵のラらごし•ゆでたえびを飾る。 


蒸ず 


























































































左•ちヒーターの調理例（つづを) 


ノ。气ソ_舌つ 〇 鍋と調理物の重さを合わせて、約 1 kg 似上にしてください。調理物び少なく軽いと鍋が動いたり 
ノ \ンをご使用义力が低下する場合があります。 

の場ち 


♦フライパンなどを予熱ずる場合は、高温になりずぎないように注意してくださし、。 
(フライパンび変形したり、油が発煙-発义ずることがあります。） 
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ビーフステーキ 

材料に人分） 840 kcal ( 1人分) 


牛ステーキ肉 （1 觀約 180 g のもの）… 

た-マ I 卜ろ . 

. 2 枚 

_々捕旦 

も n ■ C - レよツ 

サラタ’油 . 

にんにくのスライス . 

•…る阻里 

……適量 

. 


下ごし5え 


〇牛ステーキ肉は筋を切り、軽く塩•こしょラを両面にふつ : 

てお <。 こ 



① フライパンをヒーターの中央にのせ、ヒーターを 「入」 @ 

にし、設定乂力を 「9」〜 ri 1」 にする。 と 

② フライパンび十分に熱くなったら、サラダ油をなじませ、 

牛ステーキ肉を並べて焼さ上げる。 

(ミディアムの場合、片面約30秒〜1分程度） 

©とくちメち- : 

☆焼き時間は目安です。肉の種類や厚みによっても違 I 

うので、お巧みに応じて焼き時間を調節してください。 I 

☆お巧みによりブランデーやシェリー酒-赤ワインな ； 

ど大さじ1 を ふりかけ、 アルコールを とばしてから ： 

盛りつけると、一味違ったステーキが味わえます。 : 


ハンバーグステーキ 


材料 (4 人分） 21 Okcal ( 1人分) 


牛ひき肉 . 

. 400 g 

サラダ油 . 

•大さじ 2 

玉ねぎ . 

. 小 1 個 


トマトケチャップ’ • 

•大さじ 3 

バター . 

••大さじ 13 ^ 


ウ スターソース •’ 

•大さじ 2 


' パンが.. 

…•カップ 3^ 


ドミグラス ソース •’ 

•大さじ 1 


牛乳…… 

. 大さじ 3 




八 

卵……. 

. 1 個 

【つけ合わせ】 



塩 . 

••小さじ％ 

フライ K ホテト 



ナツメグ’’ 

. 少々 

いんげんのソテュ - 



I こいう.. 

. 少々 

にんじんグラッセ 



下ごし5え 


〇玉ねざは、みじん切りにしておく。 

〇ソースは©を合わせ、ひと煮立ちさせておく。 



① フライパンをヒーターの中央にのせ、ヒーターを 「入」 
にし、設定乂力を 「7」 にする。フライパンびあたたま 
つたらバターを入れて溶かし、玉ねぎを入れラす<色 
づくまで3〜4分炒め、皿に広げてさます。 

② ボールに牛ひさ肉 • 0 -①を入れて粘りび出るまでよ 
く混ぜ、4等分にし、形を整える。 

③ フライパンをヒーターの中央にのせ、設定火力を 「9」 
にしてフライノ':ンを熱し、サラダ油を入れ全体に広げる。 
そこに ( D を入れる。焼さ色びつくまで約3分焼く。 

④ 良い焼さ色びついたら裏返し、設定火力を r 己」 にし、 
ふたをして己〜目分蒸し焼さにし、中まで乂を通す。 

⑥器に盛り、ソース•つけ合わせを添える。 






焼きぎょうざ 


ホす料に4個分) 


豚ひき肉 . 150 g 

白菜（ゆでたもの）…1〜2枚 

にら . 34束 

ねぎ . 5 cm 分 

にんにく . 1片 

しょうが . 1片 

ぎょうざの皮 . 24 枚 


下ごし5え 


70 kcal(i 個分） 

サラタ油 . 大さじ2 


湯（または水）……カップ M 



しょうゆ… 

. 大さじ1 


酒 . 

. 大さじ1 

〇 

塩 . 

••小さじ34 


ごま油… 

……ぺ\さじ2 


こしよう’ • 

. 少々 


〇白菜はみじん切りにし、水気をきる。 

にら-ねざ-にんにく -しよラびはみじん切りにする。，， 
〇豚ひき肉に0を加え、ねばりび出るまでよく混ぜ、み * 
じん切りにした食材を加え、軽く混ぜる。 

〇混ぜた食材を24等分し、ざよラざの皮で包む。 



① フライパンをヒーターの中央にのせ、ヒーターを 「入」 
にし、設定火力を 「7」 にする。 

② サラダ油を入れて熱し、ざよラざを並べる。ほど良い 
焼さ色びついたら、湯を注いでふたをし、設定乂力 「己」 
〜「7」 で水気びなくなり底の皮びパ IJ ッとするまで焼く。 


オムレツ 


材料 （1 人分) 


230 kcal(i 人分） 


卵 

〇 


. 2個 

牛乳 . 大さじ1 

塩-こしょう……各少々 


サラダ油 . 適量 

バター . 大さじ1 


下ごし5え 


〇ボールに卵をほぐし、©を入れて混ぜ合わせる。 


左 

右 

ヒ 


の 

調 

理 

例 


作りかた 


① フライパンをヒーターの中央にのせ、ヒーターを 「入」 
にし、設定乂力を 「7」 にする。 

② 多めのサラダ油をなじませ、一度油をさる。バターを 
入れ、設定火力を 「7」〜「9」 にして溶かし、全体に広げ、 
卵を一気に流し込み、円を描くように全体を大さく混 
ぜる。 

③ 半熟状態になって、フライパンの底にくっつかなくな 
れば、フライパンの手前を持ち上げて傾け、卵を手前 
にたたみ込み、木の葉形に整える。 


焼く 



® とくち X ち- 

☆フッ素加工のフライパンで調理すると焦げ付きが少 
か/できず 寸 

☆豚ひき肉は、赤身ではなく脂肪が適当に混ざつてい 
るほうがおいしく作れます。 


©とくち: X ち- 

〜うす焼き玉子やクレープなどを作るときは〜 

☆フライパンは最初から「中义」〜 r 弱义」で熱してく 
ださい。 

☆サラダ油を多めに入れてフライパンを体になじませて、 
余分な油をふきとってください。 

☆生地（卵）入れるタイミングは生地（卵）を著の先につ 
けてフライパンに落として、サッと半熟になるくら 
いが目安です。 

☆フライパンは厚手のもので、表面にフッ素加工して 
あるちのが'使いやすいです。 
















































































左•ちヒーターの調理例（つづを) 



五目チャーノ\ン 


八宝菓 


材料 (4 人分) 


豚口ース肉 (薄切り） .200 g 

むぎえび .100 g 

干ししいたけ . 4枚 

にんじん . 1/2本 

ゆでたけのこ .100 g 

白菜 . 3が 

ねぎ .10 cm 

さやえんどう . 16が 

にんにく•しょうが . 1片 

サラタ油 . 大さじ3 


^ 340 kcal ( i 人分） 

ごま油 . 小さじ2 

しょうが汁•酒•••小さじ1/2 

塩 . 少々 

酒 . 大さじ2 

0 | 塩•ス-プの素…小さい 

L 水 . カップ11/2 

片栗が . 大さじ2 

b 水 . 大さじ3 
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材料に人分） 580 kcal ( 1人分) 


ごはん .400 g 

焼き豚 .50 g 

生しいたけ . 2枚 

ねぎ . 1/2本 

グリーンピース備巧）…大さじ1 
むきえび .50 g 


卵 . 

塩 . 

サラタ油… 

ラード . 

，塩…. 
〇こしよう 


酒 . 小さじ1/2 


しょうゆ 


. 1個 

……少々 
……適量 

••大さじ2 
小さじ1/3 

. 少々 

大さじ1/2 


下ごし5え 


〇焼さ豚と生しいたけは、約] cm 角に切る。 

〇ねざはあらみじん切りに、グ IJ ーンピースは熱湯をかけ 
てお<。 

むさえびは背わたを取り酒をふる。卵は割りほぐして塩 
を混ぜる。 


作りかた 


① フライパンを ヒーターの 中央にのせ、 ヒーターを 「入」 
にし、 設定 乂力を 「7」 にする。 

② サラダ油を入れて熱し、卵を入れて手早くかさ混ぜなび 
らふんわりとしたいり卵を作り、取り出す。 

③ フライノ ':ンにラード1/2量を入れ、設定乂力 「7」 で熱し、 
水気をさったむさえびをさっとげめて取りだし、残りの 
ラードを入れて、ねざ-生しいたけ-焼さ豚の順にげめ 
て取り出す。 

④ フライパンを設定火力 「10」 で熱し、サラダ油を入れて 
ごはんをほぐしなびら炒め、 （ D •③を加えてさらに炒め、 
最後に0で味を調える。 

® とくちゾち- 

☆ごはんは、あまり熱いうちに炒めると粘りが出て、 
パラッと仕上がらないので、ざるなどに広げて軽く 
蒸気をとばしておきます。 

☆フッ素加工のフライパンで贼めると焦げ付きが少な 
くできます。 


下ごし5え 


〇豚肉は 4 cm の長さに切り、0で下味をつける。 

〇えびは背わたを取る。 

〇干ししいたけは、もどして3〜4つのそぎ切りにする。 
にんじん•たけのこは、一□大の薄切りにする。 

白菜は、白い部分をうすくそぎ切り、葉は一□大に切る。 
ねざは、斜め薄切りにする。 

にんにく -しよラびは、みじん切りにする。 

さやえんどラは、筋を取り熱湯でさっとゆでる。 

0@を混ぜ合わせる。@を合わせ溶いておく。 


作りかた 


① フライパンをヒーターの中央にのせ、ヒーターを 「入」 
にし、設定乂力を 「10」 にする。 

② フライパンにヴラタ油大さじ2を入れて熱し、にんにく- 
しょうびを入れ、 香りび出るまでげめ、豚肉を広げな 
びら炒める。白っぽくなったらえびを入れ、さっとげ 
めて取り出す。 

③ サラダ油大さじ]を加え、しいたけ-野菜を入れて手早 
く炒め、油をなじませてを入れてひと混ぜする。 
ふたたび沸とうしたら@を加えて卜□ミをつけ、さや 
えんどラを散らし、ごま油を回し入れる。 




えびのチリソース炒め 


材料 (4 人分) 

えび . 

片栗粉 . 

ねぎ . 

にんにく . 

しょうが . 

豆板誓 . 

ごま油 . 

サラタ'油 . 


160 kcal ( i 人分） 


200 g 
••小さじ1 

……乂本 

.5 g 

.2 g 

小さじ M 
小さじ;!^ 
••大さじ3 


©[ 




@ 


酒•塩 . 少々 

こしょう . 少々 

r トマトケチャップ…大さじ2 

酒 . 小さじ1 

砂糖 . 大さじ 

しょうゆ . 小さじ1 

塩 . 小さじ；!4 

水 . ヵップ H 

片栗が . 小さじ1 

水 . ぺ、さじ2 


下ごし5え 


〇えびは背わたを取り、0で下味をつけ軽くちみ、片栗 
粉をからませる。 : 

〇ねざ-にんにく -しよラびは、共にみじん切りにする。: 
〇@を混ぜ合わせる。 ® を合わせ溶いておく。 - 


牛肉とピーマンの細切り炒め 


材料 (4 人分） 250 kcal ( 1人分) 


牛肉（薄切り) 
—ミ国…… 
しょうゆ 


〇 


こしよう 
落き卵 


片栗が- • 
サラタ油 


200 g サラダ油 




大さじ3 


小さじ1 
/ h さじ2 
.…少々 
… M 個 
ィ\さじ2 
大さじ1 


ゆでたけのこ .200 g 

ピーマン .200 g 


ねぎ 

0 


. が 

酒•砂糖……小さじ1 

しょうゆ . ぺ\さじ2 

かぎ}'由 . ぺ\さじ4 

こしょう . 少々 

スープ•水溶き片栗粉 


、 . 大さじ4 

ごま)'由 . /户さじ2 


下ごし5え 


〇牛肉は7〜 8 cm の長さの細切りにして、@に加えてよ 
くからめ、下昧をつける。 

〇ピーマンはへたと種を取り、たけのこと共に牛薄切り 
肉と同じ幅の細切0にする。ねざはみじん切りにする。 
〇@を混ぜ合わせる。 



① フライパンを ヒーターの 中央にのせ、 ヒーターを 「入」 
にし、設定乂 力を 「10」 にする。 

② サラダ油大さじ3を入れ、みじん切りにしたねざを炒め、 
香りび出たら下ごしらえした牛肉-たけのこ-ピーマ 
ンを入れ、2〜3分手早く炒め合わせる。 

@@を加えて、底から大きくからめるように混ぜ、仕上 
げにごま油をふる。 


左 

右 

ヒ 


の 

調 

理 

例 


29 



① フライパンをヒーターの中央にのせ、ヒーターを 「入」 ： 

にし、設定火力を 「10」 にする。 : 

② サラダ油大さじ2を入れ、下ごしらえしたえびを加え、 I 

約]分手早く'炒 、め、 色び変わったらすぐ取り出す。 I 

③ 同じフライパンにサラダ油大さじ]を足して、豆板誓- 
ねざ- にんにく -しよラびを入れ、炒めて香りをだす。 

④ ®を加え、大さく混ぜなびら]〜2分炒める。 

⑥②を入れ、汁をからめながらさっと炒める。 

(炒めすざると身び縮むので注意） 

⑥最後に@を加え、手早く底から混ぜて卜□ミをつけ、 
仕上げにごま油をふる。 " 


炒他る 


















































































































左ヒーターで揚げる (揚げ物温度コント □— J レの使いかた） 

※調理タイマーは使用できません。 


通電を開始ずる (1 6ぺージ) 


•油量び少なかったり、鍋底に凹凸やそりのある場合は、油温が設定温度より高くなり、発乂の原因 
になります。 


〇付属の天ぷ5鍋に油約 500 g (0.56 L ) 〜 
約 800 g (0.9 L ) を入れ、左ヒーターの中 
央に置く。 



お願し、 


1 A 警告 1 

※次のよラな使いかたをした場合、揚げ物鍋そり検 
知機能び働さ、通電を停止する場合びあります。 

(1) 鍋底び約 2 mmi ； Lb そっていたり、変形した鍋を 
使用した場合 


揚げ物調理中はそばを離れない^ iOi 

靡因 

(2) 鍋底やトッププレートに異物やちれび付着して 
いる場合 

(3) 予熱中に油を注ぎ足した場合 



•鍋やトッププレートを確認し、正しい鍋に取り換 



えたり、トッププレートをお手入れしてからご使 


♦付属の天ぷ S 鍋!;!外は絶対に使わない。 

用 < ださい。 


•鍋は中央に置いてください。 

また、 （3) の場合は、ダイヤルを押して揚げ物温度 


•底に凹凸やそりのある鍋で獄ず物をしない。 

コント□ールを終了し、ちラー度揚げ物温度コン 


♦必ず左ヒーターの揚げ物温度コント□ールを使用し、付属 

卜□ールを設定してください。 


の天ぷ S 鍋で調理してください。 

※油の種類によっては、油煙び出る温度び異なります。 


♦油は日00呂（日.日 6 L ) 未満では絶対に調理しない。 

油の説明書をよくお読みになりご使用ください。 


油は曰日日呂（日.日 6 L ) 〜8日日呂 (0.9 L ) の範囲で調理して 

※付属の天ぷら鍋は絶対に空ださしないでください。 


ください。 

鍋底び変形して使えな< なります。 


鍋び違ったり油の量び少ないと、油び過熱され発乂する恐 
れびあ0ます。 

また油の量び多すざると、あふれてやけどや火災の原因 
になります。 



高温注意中に調理を始め 
るとオレンジ色か S 表示 
します。 


調理が終わった!5ダイヤルを巧し込み、電源スイッチを「切」にしてください 


. 1_^ ヒーターを切り忘れた場合は、切り忘れ防止機能び働さ、操作後約4已分経過すると自動的に 

む大 U りご 通電を停止します。 


ドルが出ます。 

ブライトが点滅します。 

のためダイヤルを押しただけでは、ヒーターに 
されません。 


吻 キーを巧すと 「180」設定で予熱を開始しま 


物キーを押した後にダイヤルを押してち、予 
謂始します。 

ヤルを左ちに回して、お好みの油温に合わせ 

) 

ドルを回すと、「150」「160」「170」「180」 
0」「200」の中から選択できます。 

び終了ずるとメ □ ディーが鳴ってお知5せし、 
表示窓に「適温」を表示します。 

設定は調理時の温度目ちです。油の 量 や材料 
り異なります。また、材料が入っていない場 
をや高めの温度になりまず。 

' く一表示 （ U アルノ くワー表示）は行いません。 




揚げ物キーを巧し、適 
温になった6調理を始 
める 



▼ 
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天ぷ 6 


鶏の唐揚げ 


材料 (4 人分) 


320 kcal(i 人分) 


材料 (4 人分) 


300 kcal(i 人分) 


揚げ油 . 8009 

えび . 4尾 

なす . 2個 

〇〇 しス . 4ネ又 

生しいたけ . 1袋 

云つ葉 . 30本 

小麦粉（薄力粉) . 適量 

卵 . 1個 



① 材料は揚げやすいよラに準備しておく。 

② 卵+ ;令水はル麦粉と同量にし、さつくりと混ぜる。 

③ 天ぷら鍋に油を入れ、温度 ri 目0」 に設定し、液晶表示 
に「適温」を表示したら、野菜-えびを揚げる。 

® とくち X ち- 

☆をはだまが残るぐらいにさつくりと切るように混ぜ、 
粘りを出さないようにします。 

☆油の表面積の1/2を目安に入れると、油の温度が下 
がらずカリツと揚がります。 

☆小麦粉（薄力粉）のかわりに、市販のてんぷら粉を 
使うと手軽にできます。 

☆設定油温は目安です。調理の状況に合わせて設定油 
温を調節してください。 


鶏もも肉 


〇 


いうが汁 

塩 . 

酒 . 


しょうゆ 

片栗粉 . 

揚げ油…… 
【つけ合わせ】 


レモン 


.500 g 

…"小さじ1 
…小さじ％ 
…"大さじ1 
…"大さじ1 
大さじ3〜4 
.800 g 

. M 個 


下ごし5え 


〇鶏ちち肉は竹串で皮を刺し、 4cm 角のそぎ切りにして 
ボールに入れ、@を加えて手でもみこみ1已〜3日分おさ、 
揚げる直前に汁気をペーパータオルで取り、片栗粉を 
全体にまぶします。 

〇レモンは、くし形に切っておく。 


作りかた 


① 天ぷら鍋に油を入れ、温度 「170」 に設定する。 

② 液晶表示に「適温」を表示したら、鶏もも肉を入れ、と 
さどさ裏返しなびら3〜4分かけて揚げる。 


油の規び散りをかなくするために 


揚 


とんかつ 


ネオ料 (4 人分） 540 kcal ( 1人分) 


豚口ース肉（約10 Og くらいのもの） . 4枚 

塩 . 少々 

こしよう . 少々 

小麦紛（薄力粉) . 適量 

卵（溶きほぐす） . 1個 

パン粉 . 適量 

揚け油 . 8009 



① 豚肉は筋切りして、塩•こしょうをする。 

② 豚肉に小麦粉をまぶして、余分な粉をはたいて、溶き卵- 
パン粉の順につける。 

③ 天ぷら鍋に油を入れ、温度 「170」 に設定し、液晶表示 
に「適温」を表示したら、 （D の2枚をそっと入れて色よ 
く揚げる。 



巧料は必ず水気をふを取る 

•特にし いたけやピーマンなどは、水気が残ってい 
ると破裂することがあります。 





いかやゆで卵などは揚げずをない 

•長時間 揚げると破裂することがあります。特に、 
けんさきいか-するめいかなどは注意してください。 
•鍋の 中に揚げ忘れがないか、常に確認を。 

巧や生地作りにミ主意 

♦天 ぷらのをは固すぎないように。 

水巧の多い材料には、必ず薄力粉を薄くまぶして 
からををつけてください。 

•ドーナツ などの生地には、ベーキングパウダーや 
砂糖を入れて揚げてください。 

♦冷凍食品を 揚げる場合は、食品についたかをよく 
落としてから入れてください。 

油が飛び跳ねたり、吹きこぼれたりする場合があ 
ります。 


特に下ごし S えの必要なネオ料 
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中央 ヒーターの 使いかた 

※左•ちヒーターで使えない鍋を加熱ずるときなどに使いまず。 


通電を開始ずる ( 1 6 ぺージ) 


•中央ヒーター（クイックラジェントヒーター）は、約4秒で赤熱し、熱くなりますのでま意してくだ 
さい。 

•中央 ヒーターと□ースターの 同時使用はできません。 

〇鍋に材料を入れ、ヒーターの中央に置く。 

0電源を r 入」にし、ダイヤルを押ず。 

©ダイヤルを回ず。 




設定乂力「4」で通電を開始します。 



設定义力の目ち 


強乂 
中乂 
弱乂 
とろ乂 



「4」 

「3」 

に」 

川 


1，200 W 


900 W 相当 


300 W 相当 


1 20 W 相当 


操作のしかた 


ダイヤルを回し、 
乂力調節をする 



点义 J •点滅時 
高温注意 

強 



乂力表示ランプ 


•ダイヤルを左ちに回して、 
わせます。 


お好みの設定义力に合 


※調理タイマーをご使用になるときは、通電開始後に設 
定しまず。 

※中央ヒーターは赤熱し、トッププレートの表面び 
高溫となります。使用中および使用後はトッププ 
レートの温度が高くなつていまずので、やけどに 
注意してください。また、絶対に可燃物をのせな 
いで < ださい。 


調理が終わった!5ダイヤルを巧し込み、電源スイッチを「切」にしてください 


•ヒーターを切り忘れた場合は、切り忘れ防止機能び働さ、操作後約4已分経過すると自 
お知らせ 動的に通電を停止します。 

•中央ヒーターは、火力のコント□ールや温度調節機能び働くため、ヒーターびホくなっ 
たり消えたりすることびありますび故障ではありません。 

(強乂の場合でも温度調節機能び働さ、ヒーターびホくなったり消えたりします。） 
•中央ヒーターの中に見える黒い棒は、温度調節機能のセンサーです。 


調理タイマーの使いかた (' セットする場合 


•最大！時間まで1分単位で設定できます。 


r 中央 ヒーターを 通電中に10分 キー 
または1分 キーを 巧すとタイマー 
表示が数字で点なしまず。 


HH 

每ぶ 


3 時間の設定が完了した5、キーより 
指を離し、約2秒経過後に「ピピッ」 
とブザーび鳴り 、 r • 」び点滅し調理 
タイ7—びスタートします。 


がピッ^^_ 

青- 


2 10分キーまたは1分キーを巧して 
好みの時間に設定します。 



4 


設定した時間が経過するとタイマー 
表示が消'打し、メ □ディーが鳴り 
通電を停止します。 



■中央 ヒ—夕—の使いかた 扣 


•途中で調理タイマーを解除するとさは、もう一度1日分キーまたは]分キーを巧してください。 

•設定した時間を変更したい場合は、調理タイマーを解除し、再度1日分キーまたは1分キーを押して設定してください。 
































